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健 康

科学饮食，是晚年健康的基石。老人饮食讲究 10 个
“宜”，下面为老年朋友详细介绍。

食物宜杂。人体需要从不同食物中获取营养，建议老人
每日选择谷薯类、蔬果类、鱼肉蛋类、奶豆类及油脂类等多种
食物，注意荤素、粗细、色泽、口味、干稀搭配。

质量宜高。质量高不意味着价格高。以蛋白质补充为
例，常见的牛奶、鸡蛋、豆腐、鸡鸭鱼肉等都能为老人提供丰
富的优质蛋白质。肉类选择上，建议多吃鱼虾，尽量采用清
蒸或白灼的方法。

蔬果宜鲜。颜色鲜艳的蔬果往往含抗氧化物质，能调节
免疫力、预防慢性病。紫色的富含花青素，如茄子；绿色的富
含叶绿素、叶黄素，如菠菜；黄色的富含β-胡萝卜素，如柑桔；
红色的富含番茄红素，如西红柿。

饮水宜勤。老人对口渴的敏感度下降，因此要养成自觉
喝水的习惯。每日饮食要适量搭配稀粥、汤、豆浆、牛奶等，
另外单独补充 900~1200毫升水和淡茶。

数量宜少。老人基础代谢率降低，我国生理学会建议
61~70岁人士的总能量摄入可较青壮年减低 20%，71岁以上
可减低 30%。摄入食物量虽然减少，但品种不能少。

饭菜宜香。年纪大了，嗅觉和味觉会变迟钝，导致食欲
降低。因此，老人的饮食制作要更精致，注重色、香、味、形调
配。此外，安静舒适的就餐环境以及结伴吃饭的形式，都可
提高老人的用餐兴趣。

质地宜软。由于老人消化液、消化酶及胃酸分泌减少，
会影响食物消化吸收，所以老人的饭菜质地以软烂为好，采
用蒸、煮、炖、烩、炒等烹调方法。

温度宜热。老人对寒冷抵抗力较差，一旦食用生、冷、硬
的食品，会影响消化吸收，甚至引起腹泻。食物的最佳消化
吸收过程是在接近体温的温度下进行的，因此温热的饮食最
适合上年纪的人。

速度宜缓。细嚼慢咽有利于保证食物粉碎效果和胃部
健康的重要方式，同时也有利于消化吸收。此外，要尽量“食
不语”，防止食物进入气管。

口味宜淡。年纪大了，不免出现胆固醇和甘油三酯等的
升高，需控油；老人的葡萄糖耐量会下降，需减糖；有高血压
风险的老人很多，需减盐。此外，还要避免吃腌制食品、罐
头、快餐、各种熟食等。

最后提醒，如果老人因各种原因长时间进食量减少，请
在专业营养师指导下适量选择肠内营养制剂作为膳食补充。

西班牙研究人员发现，母亲怀孕期间常吃坚果，或能让孩子
长大后更聪明。

巴塞罗那全球健康研究所研究人员 8年内随访 2200名西班
牙儿童及其母亲得出上述结论。受访母亲就孕期饮食作答，特
别提到是否在孕期食用核桃、杏仁、花生、松子和榛子等坚果。
孩子们则在一岁半、5 岁和 8 岁时分别接受测验，以便研究人员
考察他们的认知力发育状况。

研究人员在计入母亲教育水平、所属社会阶层和其他饮食
习惯等因素后发现，母亲在孕期食用坚果的孩子，各阶段测验表
现均优于其他同龄人。数据显示，母亲怀孕头 3 个月每周摄入
30克坚果，孩子出生后接受旨在考察短期记忆力、注意力集中时
间和认知功能的测试中平均得分高 3%。 英国《泰晤士报》8日
援引研究人员霍尔迪·胡尔韦斯的话报道，这相当于智商测试得
分高 3分。虽然这个数字听起来不大，但对整体人口而言非常重
要。“这样，有学习障碍的孩子会大为减少，而有超高智商的孩子
会更多。”

研究人员认为，母亲孕期食用坚果的益处或因坚果富含欧
米茄-3和欧米茄-6等脂肪酸。不过，鉴于是在观察性研究基础
上得出结论，研究人员尚不能确定母亲孕期食用坚果和孩子更
聪明之间有因果关系，只能显示二者互为关联。研究报告由 7日
出版的《欧洲流行病学杂志》刊载。

七种七种饮食习惯 大脑老得慢

早餐不吃晚餐太迟
都伤心脏脏
近期出版的《欧洲预防心脏病学杂志》

刊登了巴西一项新研究结果：不吃早餐或
晚餐过晚会直接影响心脏病患者的康复效
果，增加心脏病发作后的早亡等风险。

新研究中，巴西圣保罗州立大学研究
员马库斯·米尼库奇博士及其研究小组调
查了 113名平均年龄为 60岁的心脏病发作
患者。这些患者罹患的是一种特别严重的
心 脏 病 ——ST 段 抬 高 型 心 肌 梗 死（STE⁃
MI）。 其 中 ，58%的 参 试 患 者 不 吃 早 餐 ，
51%的患者晚餐很迟，41%的患者既不吃
早餐，晚餐也吃得晚。对比分析发现，不吃
早餐或者晚餐太迟的患者在出院后 30 天
内心绞痛发作、再发心脏病和死亡的风险，

会比正常三餐
者 高 出 4~5
倍。

米尼库奇
博士分析称，有不吃早餐和晚餐太晚这两
种不良饮食习惯的人，更可能存在吸烟和
不爱运动等其他不健康习惯，这会导致炎
症反应、氧化应激和内皮功能降低等问题，
进一步加大心脏病后康复的难度。数据显
示，STEMI 患者出院后 1 年内死亡率高达
10%，而定时摄入足够营养是简单易行的
改善预后的方法，建议每天按时
吃早餐，晚餐和睡觉之间至少间
隔两个小时。

老人饮食
做到十个“宜”

随着身体机能衰退，老人脑力也逐渐变慢。近日，美国《读者文摘》杂志刊文指出，老人
坚持7种饮食习惯，可延缓认知功能衰退。

1.控制热量。控制热量
摄入可减少引发阿尔茨海默
病的风险因素，比如睡眠呼吸
暂 停 综 合 征 、高 血 压 和 糖 尿
病。这并非建议老人把热量
一下削减到很低水平，需要循
序渐进，而且不建议热量摄入

长期低于 1200 千卡/天，特别是体型较瘦的老
人控制热量要适度，否则弊大于利。老人可从
多吃一些蔬菜沙拉、蔬菜汤开始，或者改用小
一号盘子，给大脑一个暗示：没少吃。

2.每天至少吃 5份（100克/份）果蔬。美
国“芝加哥健康和老年研究项目”针对 3718名
65 岁以上志愿者进行研究发现，多吃果蔬可

减缓认知能力下降速度。该研究为期 6年，结
果显示，每天吃 5 份以上果蔬的老人，认知能
力下降几率比其他人低 40%。建议身体状况
良好的老人，每天吃 300~500克蔬菜，200~350
克水果。

3.使用丰富的天然香辛料。各种植物香
辛料可给饭菜增味，还有助于减少烹调过程中
食用油、盐的使用量。很多植物香辛料含有抗
氧化物质，并有一定的防病效果。建议老人日
常生活中不妨用葱、蒜、胡椒、花椒、薄荷、孜然
等天然香辛料，代替部分油、盐、糖。

4.烹调肉类先腌制。食物中广泛存在脂
肪、蛋白质、糖等成分，在高温下发生复杂化学
反应，导致产生糖基化终产物等有毒有害物

质，熏肉、香肠、加工肉类及油炸和烧烤食品中
含量特别高。这类食物吃得太多，会加剧大脑
老化损伤。有个窍门对降低糖基化终产物行
之有效：尽量提高食物中水分含量。比如高温
烹调鱼或肉之前，放在沸水中焯一下，或通过
蒸、浸泡（比如用黄酒、醋、酱油等腌制一下）等
方式，让水分渗透到肉里。

5.每周吃一次深海鱼。生活在深海水域
的鱼类为了御寒，会产生较多欧米伽 3脂肪酸
维持正常生理活动。老人适当吃些深海鱼，可
降低身体及大脑炎症反应。

6.常吃坚果和杂粮。五谷杂粮和坚果能
为人体补充欧米伽 3脂肪酸，而且富含硒和维
生素 E，可促进大脑健康。美国华盛顿大学研

究显示，摄入杂粮和坚果过少是早亡的风险因
素之一。老人可适当吃些核桃，其中含有抗氧
化物质，能减轻阿尔茨海默病。不过需要注
意，坚果摄入量以每天一小撮为宜，吃得过多
易脂肪超标。

7.每天喝几杯茶。红茶和绿茶都富含抗
氧化物质儿茶酚，能防止氧化对全身各部位组
织的损害。绿茶中富含儿茶素，能减少β淀粉
样蛋白沉积，降低血压和胆固醇水平，从而改
善大脑健康。喝茶还有助于降血压和胆固醇
水平，对降低 2型糖尿病、心血管疾病、卵巢癌
等发病风险也有积极作用。

孕期吃坚果

孩子或许更聪明
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